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Lapsista ja nuorista enää vain harva saavuttaa fyysiselle aktiivisuudelle asetetut minimisuosi-
tukset. Tämän lisäksi fyysisen aktiivisuuden määrä oppilailla näyttää laskevan entisestään pe-
ruskoulun edetessä. Viime aikoina huolta on myös herättänyt lasten ja nuorten koulumenestyk-
sen kehitys, mihin osasyynä lienee olevan suomalaisten oppilaiden PISA-kokeissa saamien tu-
losten havaittu laskusuhdanne. Mielenkiintoista onkin, että samaan aikaan huoli sekä lasten ja 
nuorten fyysisen aktiivisuudesta että koulumenestyksestä on ollut kasvussa.  Tässä kandidaatin 
tutkielmassa pyrinkin selvittämään, millainen yhteys fyysisellä aktiivisuudella on lasten ja 
nuorten koulumenestykseen. 
Useiden tutkimusten mukaan vaikuttaisikin siltä, että lasten ja nuorten korkean fyysisen aktii-
visuuden hyödyt eivät jää pelkästään terveydellisiin seikkoihin, vaan korkea fyysinen aktiivi-
suus on myös todella yhteydessä oppilaiden koulumenestyksen kehitykseen. Kaikissa tutki-
muksissa havaitut fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen väliset yhteydet eivät kuiten-
kaan olleet tilastollisesti merkitseviä, mutta suuntaus vaikutti olevan kuitenkin lähes kauttaal-
taan positiivinen. Tämän lisäksi fyysisen aktiivisuuden yhteyksissä lasten ja nuorten koulume-
nestykseen on mahdollisesti eroja sukupuolten välillä. Huomion arvoista on kuitenkin se, että 
korkeasta fyysisestä aktiivisuudesta ei ollut kummallekaan sukupuolelle haittaa koulumenes-
tyksen kannalta. 
Tutkielmassa käsiteltyjen tutkimusten perusteella onkin lähes mahdotonta perustella syitä, 
miksi lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden kehitystä ei pyrittäisi aktiivisesti tukemaan myös 
koulupäivien aikana. Tämänkaltaisesta koulupäivään lisätystä liikunnassa näyttää olevan ter-
veydellisten tekijöiden lisäksi hyötyä myös oppilaiden koulumenestyksen kehitykselle. Mo-
nessa tutkimuksessa oppilaat pärjäsivätkin lukuisissa oppiaineissa paremmin lisätyn liikunnan 
seurauksena, vaikka se olisi ollut pois kyseisten oppiaineiden opetukseen käytetystä ajasta. Las-
ten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden tukeminen tulisikin nähdä suurena mahdollisuutena, jonka 
avulla on mahdollista vaikuttaa sekä oppilaiden terveyden että koulumenestyksen kehitykseen. 
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1 Johdanto  
Tässä kandidaatin tutkielmassani aiheena on fyysisen aktiivisuuden yhteys koulumenestykseen. 
Tarkoituksenani on aiheeseen liittyvän kirjallisuuden ja tutkimuksien avulla selvittää, millaisia 
yhteyksiä etenkin peruskouluikäisten oppilaiden fyysisellä aktiivisuudella on havaittu olevan 
heidän koulumenestykseensä. Aihetta käsitellessä tulen myös tarkastelemaan fyysisen aktiivi-
suuden yhteyttä oppilaiden terveyteen sekä ajatteluun, koska näiden tekijöiden voidaan mieles-
täni nähdä myös vaikuttavan oppilaiden menestykseen koulussa. Lisäksi fyysisen aktiivisuuden 
yhteyttä koulumenestykseen selvittäessä, tulee ottaa huomioon muutakin kuin ainoastaan fyy-
sisen aktiivisuuden suoranainen yhteys oppilaiden arvosanoihin. Tästä syystä pyrinkin tuomaan 
esille, millaisia yhteyksiä fyysisellä aktiivisuudella on muun muassa oppilaiden käyttäytymi-
seen, keskittymiseen, perusteettomiin poissaoloihin ja vuorovaikutustaitoihin koulussa. 
Valitsin tämän aiheen, koska liikunta on aina ollut lähellä sydäntäni ja koen, että fyysisesti 
aktiivisesta elämäntavasta on ollut myös apua itselleni koulussa menestymisessä. Tämän lisäksi 
huoli lasten fyysisen aktiivisuuden vähenemisestä ja sen negatiivisista vaikutuksista on viime 
aikoina lisääntynyt. Tästä syystä onkin tärkeää selvittää, millaisia yhteyksiä fyysisen aktiivi-
suuden ja koulumenestyksen väliltä todellisuudessa löytyy. Näiden yhteyksien selvittämisestä 
on myös hyötyä itselleni, koska tulevaisuudessa opettajana toimiessani voin omalla toiminnal-
lani vaikuttaa oppilaiden fyysisen aktiivisuuden kehitykseen. 
Opetus- ja kulttuuriministeriön (2021) juuri julkaiseman liikkumissuosituksen mukaan jokaisen 
7–17-vuotiaan lapsen ja nuoren tulisi harrastaa rasittavaa ja reipasta liikuntaa vähintään 60 mi-
nuutin ajan päivässä. Liikunnan tulisi olla myös monipuolista ja kestävyystyyppisen liikunnan 
olisi hyvä olla liikkumisen keskiössä. Tämän lisäksi pitkäkestoisia istumistuokiota tulisi välttää 
(OKM, 2021, s. 11–12). Heinonen ja kollegat (2008) painottavatkin, että tämänkaltaisessa reip-
paassa liikunnassa lasten ja nuorten sydämen sykkeen tulisi nousta ja hengityksen kiihtyä. Reip-
paasta liikunnasta saadut hyödyt ovat myös suurempia verrattuna kevyeen liikuntaan (Heinonen 
ym., 2008).  
Kokko ja kollegat (2015) toteuttivat vuonna 2014 tutkimuksen, jossa seurattiin viides-, seitse-
mäs- ja yhdeksäsluokkalaisten oppilaiden liikuntatottumuksia. Tutkimuksen mukaan vain noin 
viidennes suomalaisoppilaista saavutti heille asetetut vanhat liikuntasuositukset. Oppilaiden lii-
kunnallisen aktiivisuuden havaittiin myös selvästi laskevan iän lisääntyessä. Tämän lisäksi rei-




Tammelin, Laine ja Turpeinen (2013) saivat omassa tutkimuksessaan Liikkuva koulu -ohjel-
maan liittyen myös huolestuttavia tuloksia reippaan liikunnan määrää koskien, sillä sen mukaan 
alakoulussa noin puolet ja yläkoulussa vain 17 prosenttia oppilaista harrastaa päivittäin tunnin 
reipasta liikuntaa, mikä on suosituksen minimimäärä (Tammelin ym., 2013, s. 25). Tämän li-
säksi myös Huotari (2012) nostaa aikavälivertailu- ja seurantatutkimuksensa perusteella esille, 
että nuorten kestävyyskunnon kehityksessä on ollut havaittavissa laskevaa trendiä (Huotari, 
2012, s. 68–69). Nämä tekijät onkin mahdollista nähdä hyvin negatiivisena, sillä vain harva 
lapsi ja nuori vaikuttaa liikkuvan suositusten mukaisesti. Tämän lisäksi fyysinen aktiivisuus 
näyttää myös vähenevän merkittävästi, mitä pidemmälle peruskoulu etenee. 
Fyysisen aktiivisuuden vähenemisen lisäksi myös oppilaiden koulumenestykseen liittyvää kes-
kustelu on viime aikoina lisääntynyt, mikä johtunee ainakin osittain huonontuneista testitulok-
sista kansainvälisisissä PISA-kokeissa. Vuonna 2018 järjestetyn PISA-tutkimuksen tulosten 
perusteella onkin havaittavissa, että vaikka suomalaiset oppilaat menestyvät edelleen hyvin tut-
kimuksessa, on suomalaisten oppilaiden PISA-keskiarvot olleet lähes kauttaaltaan laskusuh-
danteesta vuodesta 2006 lähtien (Opetus- ja kulttuuriministeriö, 2019). Tähän suuntaukseen 
vaikuttaa varmasti monet seikat, mutta on silti mielestäni mielenkiintoista huomata, että samaan 
aikaan huoli sekä lasten ja nuorten fyysisestä aktiivisuudesta että koulumenestyksestä on ollut 
kasvussa.  
Näiden edellä esitettyjen seikkojen perusteella vaikuttaakin siltä, että tutkielmani aihe on hyvin 
ajankohtainen, mikä tekee aiheen käsittelystä entistäkin kiinnostavampaa. On kuitenkin tärkeää 
mielestäni tiedostaa, että tätä kyseistä aihetta voisi käsitellä ja on varmasti käsiteltykin monella 
eri tapaa. Itse pyrin käsittelemään aihetta siten, että toisin esille kokonaisvaltaisen ja tiiviin ku-
van siitä, millainen yhteys fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen välillä todellisuudessa 
on. Tämä onkin syynä sille, miksi tutkielmassani käsitellään vahvasti myös fyysisen aktiivisuu-
den yhteyttä muun muassa lasten ja nuorten terveyteen sekä ajatteluun, vaikka näiden yhteyk-









Tutkielmani tulee olemaan tyypiltään kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Salminen (2011) tuokin 
esille, että tämänkaltaisessa kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa erilaiset tiukat säännökset ei-
vät rajaa aineiston käyttöä. Tällaisen katsauksen avulla käsiteltävästä aiheesta voidaan antaa 
hyvin laaja kuva. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa katsauksen tekijän on mahdollista pää-
tyä myös ytimekkäisiin johtopäätöksiin, vaikka tutkimusaineistoa ei olekaan tarkoin rajattu 
(Salminen, 2011, s. 7). Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen teko antaakin itselleni tietynlaisen 
vapauden tuoda esille kokonaisvaltainen kuva fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen vä-
lisestä yhteydestä, mikä onkin yksi tutkielmani tavoitteista.  
2.1 Fyysinen aktiivisuus ja koulumenestys käsitteinä 
Tutkielmani kaksi keskeisintä käsitettä ovat fyysinen aktiivisuus sekä koulumenestys. Näiden 
kahden käsitteen välisen yhteyden löytäminen on myös yksi tutkielmani päätavoitteista. Fyysi-
sen aktiivisuuden vaikutuksia muun muassa lasten ja nuorten terveyteen sekä ajatteluun tullaan 
myös käsittelemään tutkielmassani, sillä näillä tekijöillä voidaan nähdä olevan yhteyttä oppi-
laiden koulumenestykseen. Esimerkiksi Kamijon ja kollegoiden (2011) toteuttaman yhdeksän 
kuukautta kestäneen interventiotutkimuksen perusteella 7–9-vuotiaiden lasten menestyminen 
muistitehtävissä parani huomattavasti koulupäivän jälkeiseen liikuntakerhoon osallistumisen 
myötä. Kontrolliryhmän lasten menestymisessä muistitehtävissä taas ei nähty muutoksia, mikä 
viittaa siihen, että lisätty liikunnanmäärä todella edistää lapsien muistitoimintojen kehitystä 
(Kamijo ym., 2011). 
Fyysisen aktiivisuuden termin on hyvin kiteyttänyt Huotari (2012), jonka mukaan kaikki lii-
kunta, mikä aiheuttaa energian kulutuksen lisääntymistä nähdään osaksi fyysistä aktiivisuutta. 
Fyysinen aktiivisuus koostuukin näin ollen kaikesta liikunnallisesta toiminnasta päivän aikana, 
kuten esimerkiksi vapaa-ajan liikunnasta, välimatkojen liikkumisesta, työstä ja erilaisista arjen 
askareista (Huotari, 2012, s. 68). Myös Kantomaa ja kollegat (2018) tuovat esille, että kaikki 
toiminta, jossa lihasten tahdonalainen energiankulutus lisääntyy, tulee nähdä osana fyysistä ak-
tiivisuutta (Kantomaa ym., 2018, s. 40). Tämän perusteella onkin helppo huomata, että fyysinen 
aktiivisuus on todella laaja käsite, eikä sillä tarkoiteta esimerkiksi vain ohjattua liikuntaa vapaa-
ajalla.  
Kantomaa ja kollegat (2018) ovat määritelleet koulumenestyksen termin siten, että koulume-




Koulumenestystä voidaan myös arvioida monin tavoin, kuten esimerkiksi kouluarvosanoin 
sekä erilaisten testien perusteella oppiaineen sisällä. Oppimistulosten lisäksi arviointiin vaikut-
tavat myös oppilaan työskentely sekä käytös. Kansainvälisissä tutkimuksissa arviointi toteute-
taan yleensä erilaisin standardoiduin testein, jotta oppilaiden koulumenestyksen tulosten ver-
tailu esimerkiksi eri maiden välillä olisi mahdollista (Kantomaa ym., 2018, s. 14). Hyvä koulu-
menestys siis käytännössä tarkoittaa sitä, että oppilas menestyy hyvin koulussa ja saa monista 
eri oppiaineista hyviä arvosanoja. Huono koulumenestys taas on tämän vastakohta. 
Koulumenestykseen liittyen on tärkeä ymmärtää, että vaikka koulumenestys yleensä tuodaan-
kin esille esimerkiksi pelkkänä numerona tai sanallisena arviona todistuksessa, niin siihen vai-
kuttaa kokeiden ja erilaisten testien lisäksi myös oppilaan työskentely ja käytös oppitunneilla. 
Tästä syystä tulen myös itse tässä tutkielmassa käsittelemään fyysisen aktiivisuuden yhteyttä 
vuorovaikutustaitoihin, perusteettomiin poissaoloihin, keskittymiseen ja käyttäytymiseen, sillä 
ne ovat mukana vaikuttamassa oppilaan koulumenestyksen muodostumiseen. Tämän lisäksi kä-
sitellen myös sitä, miten oppilaiden fyysinen aktiivisuus on yhteydessä heidän opintomenes-
tykseensä, mikä on tärkeä osa koulumenestyksen muodostumista. 
2.2 Tutkimuskysymys ja lähtökohdat  
Metsämuuronen (2005) tuo esille tutkimuksen teon perusteita käsittelevässä kirjassaan, että tut-
kimuskysymyksen muodostaminen ohjaa vahvasti tutkimuksen tekijää. Tutkimuskysymys saa 
ikään kuin tutkijan tavoittelemaan vastausta hänen itsensä asettamaan kysymykseen. (Metsä-
muuronen, 2005, s. 46). Tästä syystä olen myös itse tarkoin pohtinut ja määritellyt oman tut-
kielmani tutkimuskysymyksen, jotta tutkielmani avulla olisi mahdollista saada vastauksia juuri 
aiheeseen liittyviin keskeisiin seikkoihin.  
Tutkimuskysymykseni on 
1. Millainen yhteys fyysisellä aktiivisuudella on oppilaiden koulumenestykseen?  
Pelkkien omakohtaisten kokemusten perusteella uskon, että tulen löytämään ainakin jonkinlai-
sen yhteyden fyysisen aktiivisuuden ja oppilaiden koulumenestyksen välille. Tämänkaltaista 
yhteyttä en aio kuitenkaan tuoda väkisin esille, vaan käytän tutkielmassani ainoastaan luotetta-
via lähteitä, joihin olen itse perehtynyt. Lisäksi en myöskään tule poissulkemaan tutkimuksia, 
joissa yhteyksiä fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen välillä ei ole havaittu, koska se 




Tässä tutkielmassa tulen käyttämään laajasti erilaisia lähteitä, joiden avulla pyrin luomaan ko-
konaisvaltaisen kuvan oppilaiden fyysisen aktiivisuuden mahdollisista yhteyksistä heidän kou-
lumenestykseensä. Ensimmäiseksi tulen käsittelemään fyysisen aktiivisuuden yhteyttä oppilai-
den terveyteen sekä ajatteluun, jonka jälkeen käsittely siirtyy kohti suoranaisempia yhteyksiä 
fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen välillä. Tällä etenemisjärjestyksellä koen saavani 









3 Fyysisen aktiivisuuden yhteys terveyteen ja ajatteluun 
3.1 Fyysinen aktiivisuus ja terveys 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL, n.d.) tuo esille, että liikunnan positiiviset vaikutukset 
ulottuvat fyysiseen, psyykkiseen sekä myös sosiaaliseen terveyteen. Myös Breslin ja kollegat 
(2012) toivat toteuttamassaan poikkileikkaustutkimuksessaan esille, että fyysisen aktiivisuuden 
suositusten täyttyminen näyttää olevan yhteydessä lasten fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen 
hyvinvointiin. Fyysiseen terveyteen liittyen THL (n.d.) kertoo muun muassa liikunnan olevan 
tärkeää lapsen luuston kehitykselle. Säännöllinen liikunta vaikuttaa myös positiivisesti lasten 
hengitys- ja verenkiertoelimistöön. Tämän lisäksi liikunta myös ennaltaehkäisee monilta sai-
rauksilta, kuten esimerkiksi erilaisilta sydän- ja verisuonisairauksilta (THL, n.d.).  
Macdonald, Kontulainen, Khan ja McKay (2007) toivat tutkimuksessaan esille, että koulupäi-
vään lisätty yksinkertainen ja ripeä liikunta kehitti alta murrosikäisten poikien sääriluun vah-
vuutta. Toisessa Macdonaldin ja kollegoiden (2008) tutkimuksessa koulupäivän aikaisen lii-
kunnan nähtiin vaikuttavan merkitsevästi lasten reisiluun mineraalipitoisuuteen, kun interven-
tio- ja kontrolliryhmää verrattiin toisiinsa. Koulupäivän aikaiseen liikuntaan osallistuneiden tyt-
töjen reisiluun luukudos myös vahvistui verrattuna kontrolliryhmään. Tämän tutkimuksen pe-
rusteella vaikuttaakin siltä, että kouluikäisten lasten luukudosta voidaan vahvistaa koulupäi-
vään sisälletyn ripeän liikunnan avulla (Macdonald ym., 2008).  
Kriemlerin ja kollegoiden (2010) toteuttamassa tutkimuksessa sveitsiläisten peruskoulun oppi-
laiden koulupäivään lisättiin liikuntaa lukuvuoden ajaksi. Näiden ylimääräiseen liikuntaan osal-
listuneiden lasten rasvaprosentin havaittiin pienenevän sekä sydän- ja verisuonitauteihin liitty-
vien riskitekijöiden vähenevän (Kriemler ym., 2010). Myös Reedin, Warbutonin, Macdonaldin, 
Naylorin ja McKayn (2008) toteuttamassa tutkimuksessa liikuntaa lisättiin lasten kouluviik-
koon. Tämä toteutettiin siten, että oppilailla oli päivittäin 15 minuuttia kestänyt ripeän liikunnan 
jakso. Liikuntaan osallistuneiden lasten verenpaineen havaittiinkin nousevan vuoden aikana 
kontrolliryhmän lapsia vähemmän. Tämän perusteella myös tässä tutkimuksessa pääteltiin, että 
tämänkaltaisella toiminnalla on mahdollista ehkäistä lapsia muun muassa sairastumasta sydän- 




Reed ja kollegat (2008) sekä Kriemler kollegoineen (2010) huomasivat tutkimuksissaan myös 
koulupäivään lisätyn liikunnan vaikuttavan positiivisesti liikuntaan osallistuneiden lasten kes-
tävyyskunnon kehitykseen. Tämänkaltaisia tuloksia saivat myös Sollerhed ja Eljertson (2008) 
toteuttamassaan interventiotutkimuksessa, joka osoitti liikuntatuntien määrän lisäämisen voi-
van vaikuttaa lasten fyysisen kunnon kehitykseen sekä lasten painoindeksin kasvun hidastumi-
seen.  
Fyysiseen aktiivisuuden yhteyksistä psyykkiseen terveyteen Bailey (2005) kertoo katsaukses-
saan, että on olemassa jo vahvaa näyttöä lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden positiivisista 
vaikutuksista heidän psyykkiseen hyvinvointiinsa. Breslinin ja kollegoiden (2012) poikkileik-
kaustutkimuksessa havaittiinkin, että vähintään 60 minuuttia reipasta liikuntaa päivässä harras-
tavien lasten itsetunto oli parempi verrattuna lapsiin, jotka eivät liikkuneet yhtä paljon päivän 
aikana. Rothon ja kollegoiden (2010) seurantatutkimuksessa havaittiin lasten masennusoireiden 
määrän vähenevän fyysisen aktiivisuuden lisääntyessä. Mitä enemmän liikuntaa lapsille kertyi 
viikossa, sitä vähemmän masennuksen oireita havaittiin (Rothon ym., 2010). Tämän lisäksi 
myös Hopkins, Davis, VanTieghem, Whalen ja Bucci (2012) havaitsivat, että säännöllisesti 
liikuntaa harrastavat koeryhmät kokivat mielialan kohoamista ja stressin vähenemistä päivinä, 
jolloin liikuntaa harrastettiin.  
Fyysisen aktiivisuuden yhteyksistä sosiaaliseen terveyteen THL (n.d.) tuo esille, että yhteisöl-
lisen liikunnan avulla lasten vuorovaikutustaidot kehittyvät ja he oppivat ottamaan toisensa 
huomioon toiminnassaan. Myös Haugenin, Säfvenbomin ja Ommundsenin (2013) poikkileik-
kaustutkimuksessa havaittiin, että urheiluun osallistumisella voidaan epäsuorasti vähentää 
nuorten yksinäisyyden tunteita, sillä urheilu vaikuttaa positiivisesti koettuun sosiaaliseen osaa-
miseen. Tämän lisäksi myös esimerkiksi Taras (2005) tuo artikkelissaan esille, että kouluikäi-
sille lapsille järjestettävien liikuntaohjelmien avulla on mahdollista kehittää lasten sosiaalisia 
taitoja.   
3.2 Fyysinen aktiivisuus ja ajattelu  
Fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset, eivät jää pelkästään terveyteen liittyviin seik-
koihin, vaan THL (n.d.) tuo myös esille liikunnan vaikuttavan positiivisesti muun muassa muis-
tin ja ongelmanratkaisukyvyn kehitykseen. Chaddock ja kollegat (2010) havaitsivatkin 9–10-
vuotiaita lapsia tutkiessaan, että lasten hyvä fyysinen kunto oli yhteydessä parempaan menes-




kollegoiden (2012) tutkimuksessa taas tutkittiin nuoria fyysisesti passiivisia aikuisia ja liikun-
nan vaikutuksia muun muassa heidän tiedolliseen toimintaansa. Tutkimuksen ajan säännölli-
sesti liikuntaa harrastanut koeryhmä saikin parempia tuloksia esinemuistitehtävästä kuin liik-
kumaton koeryhmä. Tähän kuitenkin näytti vaikuttavan myös akuutti liikuntasuoritus ennen 
testausta (Hopkins ym., 2012).  
Åbergin ja kollegoiden (2009) toteuttaman kohorttitutkimuksen perusteella, jossa tutkittavina 
toimivat armeijaan 18 vuoden iässä menneet miehet, havaittiin kestävyyskunnon olevan yhtey-
dessä parempiin pisteisiin kognitiivista suorituskykyä mitanneissa testeissä. Hyvä kestävyys-
kunto näytti vaikuttavan vahvinten etenkin loogisen päättelyn sekä verbaalisen älykkyyden ta-
soon. Tutkimuksen mukaan muutokset kestävyyskunnossa murrosiässä liittyivät myös tiedolli-
sen toiminnan muutoksiin murrosiässä (Åberg ym., 2009). Ruizin ja kollegoiden (2010) poik-
kileikkaustutkimuksessa nuorten kestävyyskunnon ja kognitiivisen suorituskyvyn välillä taas 
ei tämänkaltaista yhteyttä havaittu. He kuitenkin havaitsivat, että nuorten osallistuminen fyysi-
seen urheilutoimintaan vapaa-ajalla oli yhteydessä huomattavasti parempiin tutkimustuloksiin 
kognitiivista suorituskykyä mitattaessa (Ruiz ym., 2010).  
Hillmanin ja kollegoiden (2009) tutkimuksessa havaittiin, että akuutin liikuntasuorituksen jäl-
keen lasten luetun ymmärtämiseen liittynyt suorituskyky oli parempi lepotilaan nähden. Akuutti 
liikunta vähensi myös häiriötekijöiden vaikutusta sekä paransi lasten tarkkaavaisuuden suun-
taamista tehtäviin vastattaessa (Hillman ym., 2009). Syväojan, Tammelinin, Ahosen, Kankaan-
pään ja Kantomaan (2014) toteuttamassa tutkimuksessa tulokset viittasivat myös siihen, että 
lasten fyysinen aktiivisuus voi tukea heidän tarkkaavaisuuttaan. Tämän lisäksi tutkimuksessa 
havaittiin, että lasten itsearvioitu runsas rasittava tai kohtuullisen rasittava liikunnan määrä oli 
positiivisesti yhteydessä heidän tuloksiinsa reaktioaikakokeessa (Syväoja ym., 2014).  
Näiden tekijöiden lisäksi Jaakkola (2012) tuo myös esille, että liikunta vaikuttaa aivojen raken-
teen sekä toimintojen kehittymiseen, mikä onkin osa syynä liikunnan ja kognitiivisten toimin-
tojen yhteyteen. Säännöllisen liikunnan avulla aivojen muistikeskuksessa eli hippokampuk-
sessa olevien hermosolujen määrä lisääntyy, mikä tukee oppimisen kehitystä. Tämän lisäksi 
liikunta muun muassa edistää aivojen verenkiertoa sekä kasvattaa aivokudoksen tilavuutta 
(Jaakkola, 2012). Chaddock ja kollegat (2010) havaitsivat myös tutkimuksessaan, että lapsien 
hyvä fyysinen kunto oli positiivisesti yhteydessä heidän hippokampuksensa kokoon. Hippo-
kampuksen koko oli myös yhteydessä parempiin tuloksiin tutkimuksessa toteutetussa muisti-




THL (n.d.) tuo myös esille, että liikunta tukee vahvasti lasten motoristen taitojen kehitystä. 
Tämä vaikuttaisikin olevan lasten tiedollisen toiminnan kehityksen kannalta merkittävää, koska 
esimerkiksi Sonin ja Meiselsin (2006) tutkimuksen tulokset viittasivat siihen, että lasten moto-
riset taidot olivat yhteydessä heidän tuleviin kognitiivisiin saavutuksiinsa. Tämän lisäksi myös 
Nourbakhshin (2006) tutkimuksen tulokset viittasivat siihen, että viidesluokkalaisten tyttöjen 
motoristen taitojen ja tiedollisten kykyjen kehityksen välillä oli havaittavissa positiivinen yh-
teys. Tutkimuksensa perusteella Nourbakhsh kehottikin kouluja parantamaan liikuntaohjelmi-
aan sekä kiinnittämään huomiota oppilaiden havaintomotoriseen kehitykseen, sillä se tukisi las-
ten tiedollisten taitojen kehitystä (Nourbakhsh, 2006). 
Niin kuin fyysisen aktiivisuuden yhteys lasten ja nuorten terveyteen, myös sen yhteys heidän 
tiedolliseen toimintaansa näyttää kiistattomalta. Edellä esitettyjen tutkimusten ja muiden kat-
sausten avulla näiden yhteyksien on myös mielestäni helppo nähdä vaikuttavan vähintäänkin 
epäsuorasti lasten ja nuorten koulumenestykseen. Tähän liittyen esimerkiksi Finn kollegoineen 
(2014) toikin tutkimuksessaan esille, että oppilaiden kognitiivisilla taidoilla on vahva yhteys 
heidän koulumenestykseensä. Tämän perusteella Finn ja kollegat ajattelivatkin, että kognitii-
visten taitojen kehityksen tukeminen opetussuunnitelman kautta voisi tukea oppilaiden koulu-





4 Fyysinen aktiivisuus ja koulumenestys 
4.1 Vuorovaikutustaidot ja poissaolot 
Fyysisen aktiivisuuden ja vuorovaikutustaitojen väliseen yhteyteen liittyen THL (n.d.) tuo 
esille, että lapset oppivat muun muassa vuorovaikutustaitoja sekä toistensa huomioon ottamista 
yhdessä liikkuessaan. Haapala ja kollegat (2014) tutkivatkin, miten välituntiliikunta vaikuttaa 
sekä ala- että yläkoulun oppilaiden sosiaalisiin taitoihin. Tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden 
ja oppilaiden välisten suhteiden välillä havaittiinkin positiivinen yhteys, niin ylä- kuin alakou-
lussa. Tämän lisäksi fyysinen aktiivisuus oli myös positiivisesti yhteydessä oppilaiden yhteen-
kuuluvuuden tunteeseen alakoulussa. Liikunta näyttääkin tukevan sosiaalisten taitojen kehi-
tystä sekä luovan ylipäätään mahdollisuuden oppilaiden väliselle sosiaaliselle vuorovaikutuk-
selle. Johtopäätöksenä tutkimuksesta Haapala kollegoineen ajattelikin välituntiliikunnan tuke-
misen voivan olla tehokas tapa tukea oppilaiden välisten suhteiden kehittymistä (Haapala ym., 
2014). 
MacPhailin, Kirkin ja Kinchinin (2004) toteuttamassa tutkimuksessa yhden Iso-Britannialaisen 
koulun viidennen luokan lapset jaettiin pysyviin joukkueisiin yli 10 viikon ajaksi. Tämänkal-
taisella toiminnalla havaittiinkin paljon positiivisia vaikutuksia oppilaiden välisiin keskinäisiin 
suhteisiin. Oppilaat muun muassa ystävystyivät joukkuetovereidensa kanssa erilaisista en-
nakko-oletuksista huolimatta ja osoittivat sitoutumista joukkueeseensa myös vaikeuksien het-
killä. Ylipäätään oppilaat vaikuttivat pitävän tämänkaltaista pysyvään joukkueeseen kuulumista 
positiivisena kokemuksena (MacPhail ym., 2004).   
Näiden edellä esitettyjen tekijöiden lisäksi Syväoja kollegoineen (2014) tuo myös tutkimukses-
saan Haapalan ja kollegoiden (2014) tapaan esille, että liikunnalliseen toimintaan osallistumi-
nen tarjoaa mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Tämän lisäksi Syväoja ja kollegat 
(2014) kertovat myös liikunnan kautta lisääntyneellä vuorovaikutuksella voivan olla positiivi-
nen yhteys muun muassa lapsen kognitiiviseen kehitykseen sekä oppimiseen. Tätä ajatusta tu-
kee entisestään Syväojan ja kollegoiden (2012) katsauksessa esille noussut seikka siitä, että 
sosiaalinen vuorovaikutus voidaan nähdä yhtenä keskeisenä tekijänä, mikä johtaa liikunnan 




Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden sekä perusteettomien poissaolojen välisen yhteyden 
olemassaolosta on myös olemassa tutkittua tietoa. Syväoja ja kollegat (2012) tuovatkin kat-
sauksessaan esille, että yksittäisten tutkimusten perusteella hyväkuntoisille oppilaille näyttää 
kertyvän vähemmän poissaoloja huonokuntoisiin oppilaisiin verrattuna (Syväoja ym., 2012, s. 
19). Blom, Alvarez, Zhang ja Kolbo (2011) havaitsivat myös tämän saman yhteyden kolmas – 
kahdeksas luokkalaisia lapsia tutkiessaan. Blomin ja kollegoiden tutkimuksen mukaan huono-
kuntoisimmat lapset olivatkin yli neljä kertaa todennäköisemmin poissa lukuvuoden aikana 
koulusta kahdeksan kertaa tai enemmän verrattuna kaikista hyväkuntoisimpiin lapsiin (Blom 
ym., 2011).  
Fyysisen aktiivisuuden ja poissaolojen välistä yhteyttä käsiteltiin myös Centeion, Cancen, Bar-
celonan ja Castellin (2017) tutkimuksessa, jossa havaittiin, että jo pelkkä aikomus olla fyysi-
sesti aktiivinen oli yhteydessä perusteettomien poissaolojen vähyyteen nuorilla, kun heitä ver-
rattiin nuoriin, joilla oli negatiiviset aikomukset fyysisen aktiivisuutensa suhteen. Tämän lisäksi 
myös tässä tutkimuksessa havaittiin, että hyvän kestävyyskunnon omaavilla nuorilla poissa-
oloja kertyi vähemmän. Centeio ja kollegat tekivätkin tutkimuksensa perusteella sellaisen joh-
topäätökseen, että hyvän kestävyyskunnon omaavat nuoret käyvät todennäköisimmin koulua 
(Centeio ym., 2017). 
Näiden edellä esitettyjen tekijöiden perusteella vaikuttaakin siltä, että fyysisellä aktiivisuudella 
on yhteyttä lasten ja nuorten vuorovaikutustaitojen kehitykseen sekä oppilaiden poissaolojen 
määrään. Syväoja kollegoineen (2012) tuo kuitenkin katsauksessaan esille myös faktan siitä, 
että vuorovaikutuksen keskeisestä roolista huolimatta aiheen käsittely on jäänyt vähälle liikun-
nan ja oppimisen välistä yhteyttä tutkittaessa (Syväoja ym., 2012, s. 22). Tämä vaikeutti myös 
omaa toimintaani, sillä tutkittua tietoa fyysisen aktiivisuuden yhteyksistä vuorovaikutustaitoi-
hin sekä poissaoloihin oli rajallisesti saatavissa. On kuitenkin tärkeä muistaa, että Kantomaan 
ja kollegoiden (2012) mukaan koulumenestyksen arviointiin vaikuttaa myös oppilaiden työs-
kentely ja käytös (Kantomaa ym., 2012, s. 14). Tällöin onkin jo huomattavasti helpompi ym-
märtää oppilaiden vuorovaikutustaitojen ja perusteettomien poissaolojen määrän merkitys hei-
dän kokonaisvaltaisen koulumenestyksensä muodostumiseen. 
4.2 Käyttäytyminen ja keskittyminen 
Kantomaa ja kollegat (2018) tuovat katsauksessaan esille, että erinäisten tutkimusten perus-




oppilaiden käytökseen (Kantomaa ym., 2018, s. 21). Carlson ja kollegat (2015) havaitsivatkin 
tutkimuksessaan, että luokassa tapahtuvat liikunnalliset tauot voivat vaikuttaa positiivisesti op-
pilaiden käytökseen oppitunneilla. Tämänkaltaisten liikunnallisten taukojen hyödyistä käyttäy-
tymiseen pitäisikin puhua enemmän, koska sitä kautta myös opettajat voisivat motivoitua pa-
remmin kyseisten taukojen pitoon (Carlson ym., 2015). Mahar ja kollegat (2006) toivat myös 
tutkimuksensa tulosten perusteella esille, että jo 10 minuutin pituiset päivittäiset liikuntatuokiot 
voivat vaikuttaa positiivisesti oppilaiden aktiivisuuteen ja käytökseen oppitunneilla. Lisäksi tä-
mänkaltaiset liikuntatuokiot edellä esitettyjen hyötyjen seurauksena vaikuttavat myös todennä-
köisesti positiivisesti oppilaiden akateemiseen suorituskykyyn (Mahar ym., 2006). 
Myös Bunketorp Käll, Malmgren, Olsson, Linden ja Nilsson (2015) havaitsivat tutkimukses-
saan liikuntatuntien lisäämisellä olevan positiivinen yhteys 4–6-luokkalaisten oppilaiden käy-
tökseen, kun heitä verrattiin vertailuryhmän oppilaisiin. Tämän lisäksi myös tyttöjen yliaktiivi-
suuden nähtiin vähenevän. Mahdolliseksi syyksi tyttöjen käyttäytymisen laajaan paranemiseen 
nähtiin fyysisen aktiivisuuden yhteys stressin lievitykseen sekä keskittymisen lisääntymiseen 
(Bunketorp Käll ym., 2015).  
Barrosin, Silverin ja Steinin (2009) tutkimuksessa taas luokkahuonekäyttäytymisen nähtiin pa-
ranevan, kun 8–9-vuotiaille oppilaille tarjottiin riittävästi aikaa olla välitunneilla. Häiriökäyt-
täytymistä havaittiinkin merkittävästi vähemmän luokissa, joissa oppilaat pääsivät koulupäivän 
aikana usean kerran välitunneille. Vaikka nämä tulokset eivät suoraan kerro fyysisen aktiivi-
suuden yhteydestä oppilaiden luokkahuonekäytökseen, Barros ja kollegat tuovat kuitenkin 
esille myös huolen siitä, että vähäisten välituntien johdosta moni lapsi ei todennäköisesti saa-
vuta fyysisen aktiivisuuteen liittyviä päivittäisiä suosituksia (Barros ym., 2009). 
Fyysisen aktiivisuuden ja keskittymisen väliseen yhteyteen liittyen on myös löydettävissä eri-
näisiä tutkimuksia. Riley, Lubans, Holmes ja Morgan (2016) havaitsivatkin interventiotutki-
muksessaan, että liikunnalliset tauot matematiikan tunneilla olivat yhteydessä lasten parempaan 
keskittymiseen tehtäviä tehtäessä. Tämän seurauksena jotkut opettajat olivat alkaneet oma-
aloitteisesti pitämään tämänkaltaisia taukoja myös muiden oppiaineiden opetuksen yhteydessä 
(Riley ym., 2016). Myös Budden, Voelcker-Rehagen, Pietrabyk-Kendiziorran, Ribeiron ja 
Tidowin (2008) tutkimuksessa erilaisia koordinaatioharjoitteita sisältävien lyhyiden liikunta-
jaksojen havaittiin tukevan 13–16-vuotiaiden päivittäin liikuntaa harrastavien oppilaiden tark-




liikuntajaksojen. Tulokset vahvistavatkin ajatusta oppilaille järjestettävien lyhyiden koordinaa-
tioharjoitteiden lisäämisen tärkeydestä. Erilaiset koordinaatioharjoitteet näyttävätkin vaikutta-
van aivoissa tapahtuvien erinäisten toimintojen aktivoitumiseen, mitkä ovatkin yhteydessä juuri 
esimerkiksi oppilaiden keskittymiseen (Budde ym., 2008).   
Näiden tutkimusten lisäksi myös Grieco, Jowers, Errisuriz ja Bartholomew (2009) huomasivat 
kolmasluokkalaisten oppilaiden keskittymisen pysyvän parempana, kun oppitunneille sisälly-
tettiin 10–15 minuuttia reipasta liikuntaa. Tämänkaltaisen liikuntatuokion puuttuessa, oppilai-
den keskittymisen taas havaittiin laskevan. Grieco ja kollegat tuovat myös esille, että fyysisesti 
aktiivisten oppituntien avulla on mahdollista parantaa oppilaiden oppimista, koska tämänkal-
tainen aktiivisuus oppitunneilla tukee lasten keskittymistä sekä vähentää heidän häiriökäytös-
tään. Fyysisesti aktiivisten oppituntien pito vaikuttaakin olevan hyödyllinen työkalu opettajalle 
luokkahuoneessa toimiessaan (Grieco ym., 2009).  
Tässä kappaleessa esitettyjen tutkimusten perusteella vaikuttaakin siltä, että lasten ja nuorten 
fyysisellä aktiivisuudella on positiivinen yhteys myös heidän käytökseensä sekä keskittymi-
seensä koulussa. Näyttäisi siltä, että muun muassa koulussa järjestetyllä lisätyllä liikunnalla 
voidaan vaikuttaa positiivisesti näihin tekijöihin. Syväoja ja kollegat (2012) kertovatkin kat-
sauksessaan erilaisten liikunnallisten tuokioiden mahdollisesti vievän osan oppilaiden ylimää-
räisestä energiasta, mikä johtaa oppilaiden käyttäytymisen paranemiseen. Tämän lisäksi lii-
kunta antaa opiskelun keskellä oppilaalle mahdollisuuden rentoutumiseen, millä voi olla yhteys 
keskittymisen paranemiseen (Syväoja ym., 2012, s. 19).  
4.3 Opintomenestys 
Tässä alaluvussa tulen käsittelemään sitä, millaisia suoranaisia yhteyksiä fyysisellä aktiivisuu-
della on havaittu olevan oppilaiden opintomenestykseen liittyen. Tämänkaltaisella suoranai-
sella yhteydellä tarkoitetaan tutkielmassani fyysisen aktiivisuuden yhteyttä oppilaiden kouluar-
vosanoihin sekä oppiainekohtaisiin testituloksiin. Opintomenestyksen käsite onkin hyvin lä-
hellä koulumenestyksen käsitettä, mutta se ei kuitenkaan ota mielestäni yhtä lailla huomioon jo 
edellä käsiteltyjä tekijöitä, jotka ovat mukana vaikuttamassa oppilaiden kokonaisvaltaisen kou-
lumenestyksen kehitykseen. Fyysisen aktiivisuuden ja opintomenestyksen välisen yhteyden kä-




mään koulupäivään lisätyn liikunnan vaikutuksia oppilaiden opintomenestykseen. Tämän jäl-
keen siirryn vahvemmin käsittelemään lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden sekä kestävyys-
kunnon vaikutuksia heidän oppiainekohtaisiin tuloksiinsa.  
Fyysisen aktiivisuuden suoranaisia yhteyksiä oppilaiden opintomenestykseen käsiteltäessä, on 
kuitenkin syytä pitää mielessä erinäisiä tekijöitä. Syväoja ja kollegat (2012) nostavat esille ti-
lannekatsauksessaan, että muun muassa lapsen perheen sosioekonominen asema tai etninen 
tausta voi hyvinkin olla mukana vaikuttamassa siihen, millainen yhteys fyysisellä aktiivisuuden 
ja opintomenestyksen välillä todellisuudessa on. On myös mahdollista, että fyysisen aktiivisuu-
den ja opintomenestyksen välisen suorainaisen yhteyden sijasta, fyysinen aktiivisuus todelli-
suudessa tukee oppilaiden opintomenestystä epäsuorasti esimerkiksi aivojen kehittymisen 
kautta (Syväoja ym., 2012, s. 29). Tästä syystä myös tämän alaluvun omissa alaluvuissa käsi-
teltävien tutkimustulosten suhteen tulee olla jokseenkin kriittinen. 
4.3.1 Koulupäivään lisätty liikunta  
Reedin ja kollegoiden (2010) tutkimuksessa kolmasluokkalaisten oppilaiden kouluviikkoon li-
sättiin yhteensä puolitoista tuntia liikuntaa. Tämänkaltaisen oppitunneille sisällytetyn liikunnan 
havaittiinkin muun muassa vaikuttavan positiivisesti koeryhmän oppilaiden pisteisiin äidinkie-
leen, matematiikkaan sekä luonnontieteisiin liittyvissä testeissä. Koe- ja kontrolliryhmän erot 
eivät kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitseviä näissä oppiaineissa. Kuitenkin humanistisiin 
ja yhteiskunnallisiin oppiaineisiin liittyvissä testeissä koeryhmän oppilaat pärjäsivät kontrolli-
ryhmän oppilaita merkitsevästi paremmin (Reed ym., 2010). Myös Fedewan, Ahnin, Erwinin 
ja Davisin (2015) toteuttamassa kahdeksan kuukautta kestäneessä interventiotutkimuksessa 
koulupäivään sisällytettiin 20 minuuttia ylimääräistä liikuntaa viitenä päivän viikossa. Lisät-
tyyn liikuntaan osallistuneiden oppilaiden matematiikan tulokset paranivatkin merkittävästi 
enemmän verrattuna kontrolliryhmän oppilaisiin. Äidinkielessä tämänkaltaista merkittävää ke-
hitystä ei havaittu. Tutkimuksen tulokset kuitenkin osoittavat liikunnallisten taukojen mahdol-
lisen positiivisen yhteyden oppilaiden akateemisiin saavutuksiin (Fedewa ym., 2015). 
Mullender-Wijnsman ja kollegoiden (2016) toteuttamassa tutkimuksessa liikuntaa käytettiin 
hyväksi toisella ja kolmannella luokalla olevien oppilaiden matematiikan ja äidinkielen opetuk-
sessa. Luokat jaettiinkin kaksi vuotta kestäneen tutkimuksen ajaksi interventio- ja kontrolliryh-
miin. Tulosten mukaan reippaassa liikunnassa kaksi vuotta mukana olleet oppilaat pärjäsivätkin 
paremmin matematiikkaan sekä oikeinkirjoitukseen liittyvissä testeissä, mutta lukutestissä tä-




kollegoineen päättelikin liikunnan lisäämisen olevan oiva tapa tukea oppilaiden opintomenes-
tyksen kehitystä (Mullender-Wijnsma ym., 2016). Näiden tutkimusten lisäksi myös esimerkiksi 
Spitzerin ja Hollmannin (2013) tutkimuksessa lisättyyn liikuntaan osallistuneiden oppilaiden 
arvosanat matematiikassa, äidinkielessä ja englannissa joko paranivat tai pysyivät samalla ta-
solla, mutta vertailuryhmässä oppilaiden arvosanat taas pysyivät joko samalla tasolla tai laski-
vat. Tuloksiin liittyen on myös tärkeää tiedostaa, että samaan aikaan kun tutkimuksessa inter-
ventioryhmä liikkui, niin vertailuryhmä sai joko englannin, äidinkielen tai matematiikan ope-
tusta. Näin ollen vaikuttaisikin siltä, että liikunnan lisäämisellä ei ole negatiivisia vaikutuksia 
oppilaiden koulumenestykseen, vaikka se vähentäisikin oppiaineiden opiskeluun käytettyä ai-
kaa (Spitzer & Hollmann, 2013).  
Vaikuttaisi myös siltä, että lisätyn liikunnan ja opintomenestyksen välisen yhteyden vahvuu-
teen vaikuttaa muun muassa se, millaista liikuntaa oppilaiden koulupäivään lisätään. Ardoyn ja 
kollegoiden (2014) toteuttamassa tutkimuksessa oppilaat jaettiin kahteen eri koeryhmään sekä 
yhteen vertailuryhmään. Ensimmäisessä koeryhmässä oppilaat osallistuivat neljä kertaa vii-
kossa normaalille liikuntatunnille, kun taas toisessa koeryhmässä oppilaat osallistuivat neljä 
kertaa viikossa normaalia intensiivisemmälle liikuntatunnille. Vertailuryhmän oppilaat taas 
osallistuivat kaksi kertaa viikossa normaalille liikuntatunnille. Tutkimuksessa havaittiinkin, 
että neljä kertaa viikossa reipasta liikuntaa saaneiden oppilaiden kouluarvosanat paranivat ver-
rattuna vertailuryhmän oppilaisiin. Normaaliin liikuntaan neljä kertaa viikossa osallistuneen 
koeryhmän ja vertailuryhmän välillä tämänkaltaisia eroja arvosanojen kehityksessä ei kuiten-
kaan havaittu. Tutkimuksen perusteella vaikuttaisikin siltä, että nimenomaan oppilaiden reip-
paan liikunnan määrä tulisi pyrkiä lisäämään, jotta voidaan vaikuttaa oppilaiden opintomenes-
tyksen kokonaisvaltaiseen kehitykseen positiivisesti (Ardoy ym., 2014).  
Koulupäivään lisätyn liikunnan yhteys oppilaiden opintomenestyksen kehitykseen on myös 
mahdollisesti erilainen sukupuolten välillä. Jo aiemmin tässä tutkielmassa esille nostetussa 
Bunketorp Källin ja kollegoiden (2015) tutkimuksessa havaittiin liikuntatuntien lisäämisen yh-
teistyössä urheiluseuran kanssa vaikuttavan positiivisesti tyttöjen todennäköisyyteen läpäistä 
kansalliset testit niin äidinkielessä kuin matematiikassa. Pojilla kuitenkaan tämänkaltaista mer-
kitsevää yhteyttä ei havaittu, vaikka samankaltainen suuntaus oli havaittavissa. Tutkimuksen 
perusteella vaikuttaisikin siltä, että liikuntatuntien lisäämisellä on mahdollista tukea etenkin 




Koulupäivään lisätyn liikunnan ei ole kuitenkaan aina havaittu myöskään olevan positiivisesti 
yhteydessä oppilaiden opintomenestykseen. Tästä hyvänä esimerkkinä toimii Thompsonin, Du-
vallin, Padrezin, Rosekransin ja Madsenin (2016) tutkimus, jossa tutkittiin, kuinka 40 minuuttia 
kestänyt kohtalaisen voimakasta rasitusta sisältänyt liikuntatunti juuri ennen standardoidun tes-
tin tekoa vaikutti viidennen luokan oppilaiden testituloksiin. Testipisteissä oppilaiden välillä ei 
havaittu eroja, mutta liikuntatunnille osallistuneiden poikien keskittyminen testin teon aikana 
oli heikompaa verrattuna kontrolliryhmän poikiin, jotka eivät harrastaneet liikuntaa ennen tes-
tiä. Tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden opettajat kuitenkin ajattelivat, että liikuntatunnit 
saattoivat olla liian raskaita oppilaille, mikä johti poikien keskittymisen heikentymiseen 
(Thompson ym., 2016).  
Näiden edellä esitettyjen tutkimusten perusteella vaikuttaisikin siltä, että oppilaiden opintome-
nestystä on mahdollista tukea koulupäivään lisätyn liikunnan avulla, vaikka kaikissa tutkimuk-
sissa lisätyn liikunnan ja opintomenestyksen väliset yhteydet eivät olleetkaan tilastollisesti mer-
kitseviä. Tätä ajatusta tukee myös Syväojan ja kollegoiden (2012) tilannekatsauksessa esille 
nostamat mietteet siitä, että juuri koulupäivään lisätty liikunta vaikuttaisi olevan erityisesti yh-
teydessä oppilaiden kouluarvosanojen kehitykseen, vaikka laadukkaita tutkimuksia aiheesta 
onkin rajallinen määrä saatavissa (Syväoja ym., 2012, s. 13). 
4.3.2 Fyysinen aktiivisuus ja kestävyyskunto 
Stevens, To, Stevenson ja Lochbaum (2008) havaitsivat pitkittäistutkimuksessaan standardoi-
tujen testien avulla fyysisen aktiivisuuden vaikuttavan tilastollisesti merkitsevästi oppilaiden 
matematiikkaan ja äidinkieleen liittyviin saavutuksiin. Tämänkaltaista merkittävää yhteyttä ei 
kuitenkaan havaittu pelkän koululiikuntaan osallistumisen seurauksena, mutta koululiikunnasta 
ei myöskään näyttänyt olevan haittaa oppilaiden testipisteiden kehitykselle. Aiemmat mate-
maattiset sekä lukutaitoon liittyneet saavutukset olivat kaikista merkittävimmin yhteydessä op-
pilaiden testituloksiin, mutta fyysisellä aktiivisuudella vaikutti kuitenkin olevan tärkeä rooli 
näiden akateemisten saavutusten ennustajana (Stevens ym., 2008). Tämän lisäksi muun muassa 
McIsaac, Kirk ja Kuhle (2015) tutkivat kanadalaisia 4–6 luokkalaisia oppilaita ja havaitsivat 
epäterveellisten elämäntapojen olevan yhteydessä heikkoon opintomenestykseen niin äidinkie-
lessä kuin myös matematiikassa. Matematiikassa fyysisesti aktiiviset lapset saivatkin huomat-
tavasti parempia arvosanoja verrattuna fyysisesti epäaktiivisiin lapsiin. Tutkimuksessa fyysi-
sesti aktiiviset lapset olivat fyysisesti aktiivisia niin välitunnilla kuin myös koulupäivän jälkeen 




Fox, Barr-Anderson, Neumark-Sztainer ja Wall (2010) havaitsivat itsearvioidun korkean fyy-
sisen aktiivisuuden olevan positiivisesti yhteydessä 11–18-vuotiaiden nuorten akateemisiin saa-
vutuksiin. Fyysistä aktiivisuutta ja urheilujoukkueeseen osallistumista erillään tarkasteltaessa 
havaittiin molempien myös vaikuttavan itsenäisesti lukiolaistyttöjen opintomenestykseen. Lu-
kiolaispojilla ainoastaan urheilujoukkueeseen osallistumisen nähtiin vaikuttavan itsenäisesti 
heidän opintomenestykseensä. Yläkouluikäisillä oppilailla tämänkaltaisia fyysisen aktiivisuu-
den tai urheiluseuraan osallistumisen itsenäisiä yhteyksiä ei kuitenkaan havaittu. Tutkimuksen 
tulosten perusteella vaikuttaakin siltä, että yhtä lailla sekä ohjatulla että ohjaamattomalla fyysi-
sellä aktiivisuudella on positiivinen yhteys oppilaiden opintomenestykseen (Fox ym., 2010).  
Fyysisen aktiivisuuden ja opintomenestyksen väliseen yhteyteen liittyen myös Syväoja kolle-
goineen (2013) havaitsi kuudennen luokan oppilaiden itseilmoittaman korkean fyysisen aktii-
visuuden määrän olevan yhteydessä parempaan kokonaisvaltaiseen opintomenestykseen. Itseil-
moitetun fyysisen aktiivisuuden yhteys vaikutti olevan kuitenkin jokseenkin kaareva, sillä viisi 
tai kuusi kertaa viikossa vähintään 60 minuuttia liikkuneiden oppilaiden kouluarvosanojen kes-
kiarvo oli kaikista paras. Tämä saattaa johtua siitä, että kaikista aktiivisimpien lapsien liikunta 
voi myös olla pois kotitehtäviin käytetystä ajasta (Syväoja ym., 2013).  
Jo aiemmin tässä tutkielmassa käsitellyn Blomin ja kollegoiden (2011) tutkimuksen mukaan 
lasten hyvä fyysisen kunto oli positiivisesti yhteydessä äidinkielen ja matematiikan standardoi-
tujen testien tuloksiin. Fyysiseltä kunnoltaan parhaimpien oppilaiden oli noin 3–4 kertaa toden-
näköisempää omata korkeampi akateeminen suorituskyky verrattuna fyysisesti heikoimpiin 
lapsiin. Tulokset viittaavatkin siihen, että tulevaisuudessa koulun tulisi ottaa enemmän huomi-
oon oppilaiden fyysisen kunnon kehitykseen liittyvät tekijät omassa toiminnassaan (Blom ym., 
2011). Myös Davis ja Cooper (2011) havaitsivat kestävyyskunnon olevan positiivisesti yhtey-
dessä oppilaiden akateemisiin saavutuksiin äidinkielessä ja matematiikassa. Tutkimuksessa lii-
kalihavuudella taas vaikutti olevan negatiivinen yhteys oppilaiden saavutuksiin äidinkielessä ja 
etenkin matematiikassa. Tulosten perusteella vaikuttaakin siltä, että hyvän kestävyyskunnon 
positiiviset vaikutukset ulottuvat monien muiden tekijöiden lisäksi myös oppilaiden opintome-
nestyksen kehitykseen (Davis & Cooper, 2011).  
Myös Wingfield, Graziano, McNamara ja Janicke (2011) tutkivat fyysisen kunnon ja opinto-
menestyksen välistä yhteyttä. He eivät kuitenkaan havainneet tutkimuksessaan heikon fyysisen 




poikien akateemiseen suorituskykyyn. Viidennen luokan tyttöjen ylipainolla ja heikolla fyysi-
sellä kunnolla taas kuitenkin vaikutti olevan yhteyttä heikompiin akateemisiin suorituksiin. Tut-
kimuksessa esille nousseiden tulosten perusteella onkin syytä havaita, että liikunta ei vaikuta 
samalla tavalla kaikkien oppilaiden akateemisten suoritusten kehitykseen, vaikka monet liikun-
nan ja oppimisen väliset positiiviset yhteydet voidaankin nähdä kiistattomina (Wingfield ym., 
2011). 
Wingfieldin ja kollegoiden (2011) edellä esitetyn tutkimuksen tapaan on löydettävissä myös 
muita tutkimuksia, joissa kestävyyskunnon ja opintomenestyksen välisen yhteyden on havaittu 
olevan erilainen muun muassa sukupuolten välillä. Eveland-Sayers, Farley, Morgan ja Caputo 
(2009) havaitsivat ala-aste ikäisiä lapsia tutkiessaan hyvän kestävyyskunnon olevan merkitse-
västi yhteydessä tyttöjen saavutuksiin matematiikassa ja äidinkielessä. Tämänkaltaista yhteyttä 
kuitenkaan poikien osalta ei havaittu (Eveland-Sayers ym., 2009). Kwakin ja kollegoiden 
(2009) tutkimuksessa yhdeksäsluokkalaisia oppilaita tutkittaessa havaittiin taas poikien hyvän 
kestävyyskunnon olevan positiivisesti yhteydessä heidän opintomenestykseensä, mutta tytöillä 
tämänkaltaista yhteyttä ei havaittu.  
Näiden edellä esitettyjen tutkimusten perusteella fyysisellä aktiivisuudella vaikuttaisi olevan 
yhteyttä lasten ja nuorten opintomenestykseen positiivisesti, mikä tulikin myös jo esille koulu-
päivään lisätyn liikunnan sekä opintomenestyksen yhteyttä käsitellessä. Tämän lisäksi myös 
hyvällä kestävyyskunnolla vaikuttaisi olevan vahva positiivinen yhteys oppilaiden opintome-
nestykseen. Näitä havaintoja tukee myös Syväojan ja kollegoiden (2012) tilannekatsauksessa 
esille nostamat tiedot siitä, että liikunta näyttäisi vaikuttavan positiivisesti muun muassa oppi-
laiden kouluarvosanojen kehitykseen. He myös nostavat esille faktan siitä, että koulupäivään 
lisätyn liikunnan lisäksi hyvällä kestävyyskunnolla on erityisesti nähtävissä yhteyttä oppilaiden 





Tässä tutkielmassa olen pyrkinyt käsittelemään laajasti mahdollisia lasten ja nuorten fyysisen 
aktiivisuuden ja koulumenestyksen välillä olevia yhteyksiä. Tämän aiheen käsittelyssä olen 
pyrkinyt pitämään koko ajan mielessä jo aiemmin tutkielmassa esille tuomani tutkimuskysy-
myksen, jonka tehtävänä olikin ohjata vahvasti työskentelyäni.  
Tutkimuskysymys: 
1. Millainen yhteys fyysisellä aktiivisuudella on oppilaiden koulumenestykseen?  
Tutkielmassani esille tuotujen tutkimusten ja muiden aineistojen perusteella vaikuttaisikin siltä, 
että fyysisellä aktiivisuudella todella on yhteyttä oppilaiden koulumenestykseen. Esimerkiksi 
jo pelkästään THL (n.d.) tuo esille lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaiku-
tukset terveyteen, ajatteluun sekä vuorovaikutustaitoihin. Fyysisellä aktiivisuudella ja hyvällä 
kestävyyskunnolla on nähty olevan myös yhteyttä oppilaiden perusteettomien poissaolojen 
määrän vähyyteen (Blom ym., 2011; Centeio ym., 2017). Tämä lisäksi oppilaiden fyysisen ak-
tiivisuuden tukemisella koulupäivän aikana on havaittu olevan yhteyksiä oppilaiden käytökseen 
(Carlson ym., 2015; Bunketorp Käll ym., 2015) sekä keskittymiseen (Riley ym., 2016; Grieco 
ym., 2009). Korkealla fyysisellä aktivisuudella vaikuttaisi tämän lisäksi olevan positiivinen yh-
teys myös oppilaiden kokonaisvaltaiseen opintomenestykseen (Fox ym., 2010; Syväoja ym., 
2013).  
Lasten ja nuorten korkea fyysinen aktiivisuus näyttäisikin tämän perusteella vaikuttavan monin 
tavoin oppilaiden koulumenestyksen kehitykseen positiivisesti, varsinkin kun pidetään mie-
lessä Kantomaan ja kollegoiden (2018) esille tuoma fakta siitä, että oppilaiden koulumenestyk-
sen muodostumiseen vaikuttaa pelkän opintomenestyksen lisäksi myös heidän työskentelynsä 
sekä käytös (Kantomaa ym., 2018, s. 14). Niin kuin aiemmin tutkielmassani on jo tuotu esille, 
vaikuttaisi myös siltä, että fyysinen aktiivisuus voi hyvinkin vaikuttaa muun muassa oppilaiden 
opintomenestyksen kehitykseen ainakin osittain epäsuorasti esimerkiksi aivojen kehittymisen 
kautta (Syväoja ym., 2012, s. 13). Tämän lisäksi vaikuttaisi myös siltä, että lasten ja nuorten 
fyysisen aktivisuuden sekä kestävyyskunnon yhteys opintomenestykseen voi vaihdella suku-
puolten välillä (Bunketorp Käll ym., 2015; Kwak ym., 2009; Eveland-Sayers ym., 2009). Su-
kupuolten välisiä eroja oli myös havaittavissa fyysisen aktiivisuuden yhteydessä lasten ja nuor-




Sukupuolten välisten erojen lisäksi oppilaiden korkealla fyysisellä aktiivisuudella ei ole aina 
nähty olevan pelkästään positiivisia yhteyksiä oppilaiden koulumenestykseen liittyen. Tästä hy-
vänä esimerkkinä toimii Thompsonin ja kollegoiden (2016) tutkimus, jossa reipas liikunta juuri 
ennen standardoidun testin tekoa ei vaikuttanut oppilaiden testituloksiin. Reippaasta liikunnasta 
vaikuttikin tutkimuksessa olevan enemmänkin haittaa, koska se oli yhteydessä negatiivisesti 
poikien keskittymiseen testin teon aikana (Thompson ym., 2016). Tämänkaltaisia selkeitä fyy-
sisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen välisiä negatiivisia yhteyksiä löytäneitä tutkimuksia 
tuntui kuitenkin olevan hyvin rajallinen määrä saatavissa, mikä tukeekin ajatusta fyysisen ak-
tiivisuuden ja koulumenestyksen välisestä positiivisesta yhteydestä. Esimerkiksi Spitzerin ja 
Hollmannin (2013) tutkimuksessa koulupäivään lisättyyn liikuntaan osallistuneet oppilaat sai-
vat joko yhtä hyviä tai parempia arvosanoja äidinkielessä, matematiikassa ja englannissa kuin 
ennen. Oppilaat, jotka taas eivät osallistuneet lisättyyn liikuntaan saivat enemmän opetusta ky-
seisiin oppiaineisiin liittyen, mutta silti heidän arvosanansa pysyivät joko samalla tasolla tai 






Tässä kandidaatin tutkielmassa olen tuonut esille fyysisen aktiivisuuden yhteyttä lasten ja nuor-
ten koulumenestykseen. Keskeisenä tuloksena tässä tutkielmassa voidaan pitää sitä, että lasten 
ja nuorten fyysinen aktiivisuus vaikuttaisi todella olevan positiivisesti yhteydessä heidän kou-
lumenestykseensä. Lasten ja nuorten korkea fyysinen aktiivisuus vaikuttaisikin olevan mukana 
parantamassa oppilaiden vuorovaikutustaitoja, käytöstä, keskittymistä ja opintomenestystä. Tä-
män lisäksi fyysisesti aktiivisille lapsille ja nuorille näyttäisi myös kertyvän vähemmän perus-
teettomia poissaoloja koulusta, mikä onkin yhteydessä oppilaiden kokonaisvaltaisen opintome-
nestyksen muodostumiseen. Tämänkaltaisten havaintojen perusteella vaikuttaisikin siltä, että 
lasten ja nuorten säännöllisesti harrastama liikunta vaikuttaa heidän koulumenestyksensä kehi-
tykseen positiivisesti todella monen tekijän kautta.  
Lasten ja nuorten korkean fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset eivät myöskään jää-
neet pelkästään näihin tekijöihin, vaan riittävällä liikunnalla oli nähtävissä myös positiivisia 
yhteyksiä oppilaiden terveyteen ja ajatteluun. Näiden tekijöiden vaikutusta ei varmasti myös-
kään ole syytä sivuuttaa fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen välistä yhteyttä käsiteltä-
essä. Jaakkola (2012) tuokin esimerkiksi esille, että säännöllisen liikunnan avulla aivojen muis-
tikeskuksessa eli hippokampuksessa olevien hermosolujen määrä lisääntyy, mikä tukee oppi-
misen kehitystä. Terveyteen liittyen taas esimerkiksi Hopkins kollegoineen (2012) havaitsi 
säännöllisesti liikuntaa harrastavan koeryhmän kokevan mielialan kohoamista ja stressin vähe-
nemistä päivinä, jolloin liikuntaa harrastettiin (Hopkins ym., 2012). Tämänkaltaisen tiedon va-
lossa vaikuttaakin siltä, että lasten ja nuorten säännöllinen liikunnan harrastaminen on yhtey-
dessä heidän koulumenestyksensä kehittymiseen myös terveyden ja ajattelun kehittymisen 
kautta. 
Tässä tutkielmassa käsiteltyjen aiheiden perusteella onkin mielestäni selvää, että lasten ja nuor-
ten fyysistä aktiivisuutta tulisi tukea niin terveydellisistä kuin myös koulumenestykseen liitty-
vistä syistä. Tutkielmassani fyysisen aktiivisuuden ja siihen liittyvien positiivisten vaikutusten 
tukemiseen tehokkaana tapana näyttäytyy mielestäni erityisesti koulupäivään lisätty liikunta. 
Syväoja ja kollegat (2012) tuovatkin esille faktan siitä, että kouluilla on tärkeä rooli lasten lii-
kuttajana. Tähän yhtenä merkittävänä syynä on muun muassa se, että koululiikunnassa opettaja 




liikunnan avulla myös nämä liikkumattomat oppilaat on mahdollista saada motivoitumaan lii-
kunnasta, mikä voisikin monien muiden hyötyjen lisäksi edistää heidän oppimistaan (Syväoja 
ym., 2012, s. 26).  
Koulupäivään lisätyn liikunnan merkitystä tulisikin omasta mielestäni korostaa niin oppilaiden 
terveyden kuin myös koulumenestyksen tukemisen kannalta. Lapset ja nuoret viettävät arkena 
ison osan päivästään koulussa opiskellen, jolloin esimerkiksi lyhyiden säännöllisten liikunta-
taukojen avulla on mahdollista vaikuttaa oppilaiden päivittäisen fyysisen aktiivisuuden mää-
rään merkittävästi. Monissa tutkielman aikana käsitellyissä tutkimuksissa juuri tämänkaltaisella 
koulupäivään lisätyllä liikunnalla nähtiin olevan yhteyttä myös oppilaiden koulumenestykseen 
kehitykseen. Koulupäivään näyttäisi myös voivan lisätä liikuntaa monella eri tavalla, joita ovat 
esimerkiksi liikunnalliset tauot oppituntien aikana, liikunnalliset välitunnit sekä kerhotoiminta 
koulupäivän jälkeen. Tämänkaltainen lisätyn liikunnan hyödyntäminen koulumaailmassa tuli-
sikin nähdä mielestäni suurena mahdollisuutena, sillä se mahdollistaisi lasten fyysisen aktiivi-
suuden lisäämisen ilman varsinaisten liikuntatuntien määrän lisäämistä. Lisätystä liikunnasta 
osan olisi varmasti myös hyvä olla reipasta sekä lasten ja nuorten kestävyyskunnon kehitystä 
tukevaa, sillä oppilaiden reippaan liikunnan määrä ja kestävyyskunto vaikutti olevan vahvasti 
yhteydessä koulumenestyksen kehitykseen. 
Tutkielmassani esille nousseet tulokset vastasivat myös melko hyvin odotuksiani. Pienoisena 
yllätyksenä itselleni kuitenkin tuli se, kuinka montaa eri reittiä lasten ja nuorten korkea fyysinen 
aktiivisuus voi todellisuudessa vaikuttaa heidän kokonaisvaltaisen koulumenestyksensä kehi-
tykseen. Tämä sai myös minut itseni ihmettelemään sitä, miksi lasten ja nuorten fyysisen aktii-
visuuden vähenemisestä ei olla entistäkin huolestuneempia koulumaailmassa, sillä heikon fyy-
sisen aktiivisuuden seuraukset eivät näytä jäävän pelkästään terveydellisiin tekijöihin. Kaikissa 
tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuteen ja koulumenestykseen liittyvien tekijöiden väliset yhtey-
det eivät kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitseviä, vaikka suuntaus oli lähes kauttaaltaan po-
sitiivinen. Tästä johtuen lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden tukemisella on mielestäni lä-
hes mahdotonta nähdä negatiivisia vaikutuksia oppilaiden koulumenestyksen kehityksen kan-
nalta. 
Tutkielmani ei myöskään ollut tarkoin rajattu, vaan pyrin tuomaan esille kokonaisvaltaisen ja 
tiiviin kuvan fyysisen aktiivisuuden yhteydestä koulumenestykseen. Tämä antoi itselleni va-




sittelinkin fyysisen aktiivisuuden yhteyttä koulumenestykseen todella laajasti, mutta koen kä-
sittelyni pysyneen kuitenkin hyvin aiheessa läpi tutkielman. Tämänkaltaisen tutkielman mah-
dollisena heikkoutena voi kuitenkin olla se, etten välttämättä onnistunut löytämään käsiteltyihin 
aiheisiin liittyen kaikkein uusimpia tai tilastollisesti merkitsevimpiä tutkimuksia. Erilaisten tie-
tokantojen käyttö tutkielman teossa olisi voinut olla myös ainakin hieman systemaattisempaa. 
Kokonaisuudessaan olen kuitenkin tutkielmani sisältöön tyytyväinen ja koen sen sisältävän pal-
jon pätevää tietoa fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen välisestä yhteydestä.  
Uskon, että tämänkaltainen kokonaisvaltainen fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen vä-
liseen yhteyteen perehtyminen tutkielman kautta, oli itselleni hyödyllistä myös tulevaisuutta 
silmällä pitäen. Tulevaisuudessa voisinkin kuvitella käsitteleväni tätä aihetta hieman rajatum-
min omassa pro gradu -tutkielmassani. Tällaisia aiheita voisikin esimerkiksi olla koululiikun-
nan tai oman koetun fyysisen aktiivisuuden yhteys oppilaiden koulumenestykseen. Aion kui-
tenkin pitää vielä mieleni avoimena ja pohtia rauhassa seuraavan tutkielmani aihetta, mutta us-
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